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Gezonde fiine keuken
Sinds juni 1,976 ontvangen wij een subsidie van de
Nederlandse Hartstichting om te proberen een ge-
zonde fijne keuken te ontwikkelen. U kent het pro-
bleem: het is heel goed mogeli jk een menu samen ti
stellen dat rekening houdt met de eisen die de gezondf
heid van hart- en bloedvaten stelt; zodra echter di
haute cuisine ter sprake komt, worden alle gezond/e
voornemens opzij geschoven. Daardoor wordt de'gp-
zonde keuken een soort tweederangs keuken en dlt
heeft weer tot gevolg dat zij niet van harte wordt gey'c-
cepteerd. Dat is echter niet nodig. 'Wij willen dan dok
laten zien, dat het mogelijk is een menu van klasse te
serveren dat toch rekening houdt met de eisen van de
vaten.
Nauwelijks ben je begonnen met wat experimenpe-
ren in de gezonde fijne keuken, ofiedereen vraagtnaar
de resultaten. Dat is natuurlijk heel inspirerend, maar
het geeft ook het gevoel, dat je nog maar half af werk
presenteert. Verwacht u dus alstublieft nog geen won-
deren. Verwacht u eigenlijk maar helemaal nooit won-
deren van deze benadering, want u moet wel bedenken:
het blijft een fijne keuken met hindernissen. In de klas-
sieke keuken mag (bijna) alles, als het resultaat er maar
lekkerder van wordt; over de smaak van de klassieke
keuken bestaan dan ook weinig klachten. Als je nu een
aantal handicaps aanbrengt, zoals het verbieden van de
friture of van eiersauzen, kun ie niet verwachten dat het
nog lekkerder gaat smaken. Op zijn best smaakt het
even goed!
Het is hier niet de plaats om opmerkingen te maken
die direct met het m6tier van de kok te maken hebben.
Dat zou eigenli jk wel moeten, want de keuken met
hindernissen eist een zekere perfectie van de techniek.
Toch zullen we de technische opmerkingen tot een
minimum beperken. Als er straks staat: bak een kalfs-
lapje bruin en laat het gaar worden, dan bedoelen we:
mooi bruin en mals gaar. Als u tot degenen behoort die
er - ook als u ze in boter braadt - toch iedere keer weer
schoenzool van maakt, dan kunnen wij u niet leren hoe
dat te voorkomen. U moet overigens ook weer niet
denken, dat dit koken een heksentoer is. Her vereist
alleen een beetje extra zotg en die was u toch al van
plan te geven, want anders las u dit stukje nret . . .
Deze recepten laten erg veel aan uw eigen fantasie
over. Ze laten alle ruimte voor de malle inval en de
inspiratie, omdat het basisrecepten zijn. \We hebben
ook nog nooit twee keer hetzelfde gekookt; definishing
touch valt alt i jd anders uit. Hoe, valt op papier niet
uit te leggen. Dat is bilvoorbeeld afhankeli jk van wat
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het seizoen biedt, van wat er toevallig in de keuken
staat. De enige raad is: experimenteer. Beter 66n keer
een mislukking dan tien keer hetzelfde. Verder weten
we niet voor hoeveel mensen u wilt koken of hoeveel
trek u heeft; hoeveelheden geven we dus ook niet.
Hier is dan het menu:
Turbot d la Florentine (tarbotfilet in een nestje uan
spinazie)
Gazpacho Andaluz (kowde Spaanse soep)
Escalope de ueau Chenonceaux (kalfslapies met tong
en amandelen)
Tarte de frwits (urwcbtentaart)
Turbot i la Florentine
Voor alle gerechten, maar in het bijzonder voor dit,
is een goede ,,mise en place" van het grootste belang. U
moet er dus voor zorgen dat alles schoongemaakt klaar
staat voor u begint te koken.
In een pan doet u schoongewassen spinazie met pe-
per en zout. Dan legt u in een tweede pan tarbotfilet net
onder in een geurige witte wijn (Elzasser Riesling bij-
voorbeeld) en voegt daarbij wat geraspte wortel, ui en
uw favoriete groene kruiden (behalve peterselie). Dit
kan in een koekepan die u met een deksel kunt afslui-
ten. Nu kookt u zowel de spinazie als de tarbot in
ongeveer vier minuten net (niet) gaar.
In de oven verwarmt u wat kleine vuurvaste schaal-
tjes voor. Als de spinazie gaar is, goed laten uitlekken
en over de schaaltjes verdelen. In het midden van de
spinazie maakt u een kuilt je waarin u de tarbot - nu
gereed - legt. Strooi er wat geraspte Gruybre kaas over
en gratineer het even.
Dit gerecht moet het hebben van de versheid van de
ingrediEnten en van het feit, dat ze net-aan gaar zijn,
ook nd het gratineren. Niet te sterk kruiden! Alleen als
u morgen voor een week op reis gaat, mag u het kook-
nat van de vis weggooien; in alle andere gevallen hebt u
een magistrale aanloop voor de vissoep van morgen.
Gazpacho Andaluz
Neem gepelde en ontpitte tomaten, paprika, kom-
kommer en homogeniseer die in een electrische meng-
beker met zoveel goede, ontvette kalfsbouillon dat een
vrij dik vloeibare soep ontstaat. Meng naar smaak ui,
knoflook en ontpitte olijven mee en kruid zoals u dat
graag heeft, bijv. met worcestersaus, mosterd, ve-tsin
poeder, peper etc. Laat tot 4 i 100C afkoelen in de
koelkast ( als u haast heeft zet u het even in de diep-
vries). Rooster wat dunne sneedjes brood en snijd ze in
kleine dobbelsteentjes. Snij wat paprika's (groen en
rood) en ui fijn. Strooi dit voor het opdienen over de
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soep of serveer het er los bii. Dit is geen gerecht voor na
het  schaatsen!
Escalope de veau Chenonceaux
Voor dit gerecht snijdt u eerst enkele dikke plakken
ossetong en een ui ,,en Julienne", d.w.z, in dunne reep-jes. Dan neemt u een teflon koekepan en braadt daarin
de afgedroogde, ongezouten, maar eventueel wel gepe-
perde kalfslapjes bruin, samen met wat amandelsnip-
pers. Dan flambeert U met (Franse) cognac en voegt u
de ossetong en de ui toe, samen met de groene kruiden
van het moment. Voeg dan een scheut voorgewarmde
madeira toe, haal de kalfslapjes er uit als ze gaar zijn en
bindt de saus.
Dat is gemakkelijk gezegd ) maar hoe? Klassiek kan
het met room of met beurre mani6e (gelijke delen meel
en boter). Er zijn mensen die het met maizena doen, en
dat vinden wij geen fijne keuken. De sauzen zijn beslist
het lastigste gedeelte van de gezonde fijne keuken. Daar
moeten we nog het meeste op studeren. Maakt u deze
keer in de mixer eens een dikke puree van het vrucht-
vlees van verse tomaten (zonder schil!) die u met de
saus inkookt tot de gewenste dikte. Een scheutje (Becel
koffie-)room maakt het beslist nog beter. Het op
smaak afmaken is aan u. U serveert dit gerecht met een
bosje waterkers en wat gekookte aardappelen.
Tarte de fruits
U maakt een taartbodem van (diepvries) bladerdeeg.
U neemt mirabellen, kersen, kwetsen, pruimen of wat u
maar wilt en kookt die vier minuten in weinig water
met wat citroensap en citroenschll.U zeeft de vruchten
en laat ze goed uitlekken. Het kooknat kookt u in en u
voegt zo weinig suiker toe als uw smaak toestaat. Dan
bindt u het op de gebruikelijke wijze, maar niet dan
nadat u een flinke scheut van de overeenkomstige eau
de vie heeft toegevoegd (mirabelle, quetsch, slivowitz)
en de smaak nogmaals hebt gecontroleerd. U
rangschikt de vruchten op de taartbodem en overgiet
het met de nog net niet gestolde gelei.
U ziet dat we aan de geestrijke vochten niet voorbij
gaan, ofschoon, met uitzondering van het dessert, de
alcohol er wel uitkookt terwijl de smaak blijft. Het
wijnadvies? Bij het voorgerecht een Elzasser muscar,
evenals bij het dessert. Bij het hoofdgerecht kan die ook
best, maar een Fleurie zou het er ook goed bij doen, wel
geserveerd uit de kelder. (12'C).
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